


PAATOIMITTAJALTA

JULKAISIJA

Tiedotustoiminta
haasteiden edessa

arvitaanko pape-
rista lehted tule-
vaisuudessa? Ky-

symys joka esitetiin
niin paivalehtien julkai-
sijoiden kuin tillaisten
jarjestolehtien kustan-
tajien toimesta.

Kasvavat kustan-
nukset ja lukijoiden halu lukea lehtensi
verkossa, antavat aiheen miettii myos
tamin meididn oman Parkkis-lehden tule-
vaisuutta. Lukijakunta on piiosin idkasta,
kaikilla ei ole mahdollisuutta eiki halua
ryhtya nettilukijaksi.

Nuoremmat lukijat haluaisivat lukea
lehtensi vain verkosta ja myos tallentaa
sen sinne.

Asialla on aina kaksi puolta. Tiedotuk-
sen osalta on lehti auttamattomasti liian
hidas. Tdytyy my6s muistaa, etti paperisen
lehden kustannukset kasvavat koko ajan.
Eniten tilla hetkelld postimaksut, jotka
vuoden vaihteessa nousivat todella paljon.
Itellan ihmeellinen tapa hoitaa asiakassuh-
teitaan vaikuttaa ennen kaikkea pienten
jarjestdjen tiedotustoimintaan ja ajaa ne
vaistamaitta verkkoon.

Verkkoon siirtyminen siistiisi pitkin
pennin vuositasolla ja sddstot voitaisiin
ohjata suoraan vaikkapa kerhotoimintaan.
Naméikin joutuvat tinkimiin toiminnas-
taan erilaisten avustusten vihenemisen
johdosta.

Toisaalta toinen puoli on siini, ettd me
tarvitsemme ja kerhot tarvitsevat kanavan,
jota kautta he piisevit esille. Parkkiksen
tehtivani on toimia sellaisena.

Niin tai niin, joudumme tekemaiin rat-
kaisuja, joista kaikki eivit pida.

Viestinti on erds tirkeimmista tehti-
vistimme niin yhdistys kuin kerhotasolla.
Tarkeinti lienee tiedonkulun nopeus, oi-
keellisuus ja oikea kohderyhma.

"Parkkis” tulee jatkossakin ilmesty-
miin, missi muodossa ja kuinka usein,
sen aika nayttaa. On aika aktiivisen kes-
kustelun.

Seppo Nieminen
pddtoimittaja
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Hyvit yhdistyksemme jasenet

uosiluku on vaihtunut ja
Vnyt menemme jo vauh-

dilla kohti valoa. Tassa
auttaa myos paljon kaivattu
lumipeite, jota jo kauan odot-
telimme. Hiihtdminen ja ulkoi-
lu raikkaassa talvisidassi antaa
varia poskipaihin, joten lih-
tekii reippaasti “ylos - ulos ja
lenkille” (Tarvajarven ohje) nauttimaan talvestal!

Sanat rohkeus - uskaltaminen - kokeilunhalu
sopivat mielestdni hyvin herra Parkinsonin kave-
riksi. Aina kunlihdemme mukaan johonkin uuteen
tapahtumaan, olkoon se sitten miki tahansa, vaa-
ditaan rohkeutta ja uteliaisuutta. On uskallettava
lahtei kotiovesta ulos ja tulla esim. UPY:n vertais-
tukiryhmaan ja kiyda eri kerhojen tilaisuuksissa.
Erilaiset kulttuuritapahtumat, teatterit, konsertit,
oopperat ja taideniayttelyt auttavat pysymaan mu-
kana tissi ajassa ja kohottavat mielialaa.

Uusia jasenid on tullut paljon. Lihetimme
205:1le (v. 2013 ja v. 2014 tammikuun aikana liit-
tyneille) uusille jasenille kutsut osallistua tapahtu-
maan "Uusien jisentenilta”. Odotan innolla teidin
tapaamistanne kahvin ja luentojen siivittdmana!

Parkis 1/2014 -lehdesta 1oydatte tietoa tule-
vista tapahtumista ja kerhojen uusista toimijoista
ja tietysti jisentemme lihettidmii kuvia ja juttuja
v. 2013 marras-joulukuun tilaisuuksista. Samoin
saamme tietoa tautiin liittyvista asioista.

Yhdistyksen taloustilanne on edelleen tiuk-
ka ja siksi joitakin kursseja on jitetty pois. Myos
kerhot joutuvat odottamaan ylimiaraista avustus-
taan. Tasta huolimatta Upy.ry haluaa luoda uskoa
tulevaisuuteen yhdessa toimimisen kautta.

Hallituksen uusien jasenten myota kielialue on
laajentunut (ruotsi, eesti, veniji). Niin voimme
luoda uusia yhteyksia ja mahdollisesti myos jar-
jestii tapaamisia seki vaihtaa tietoa herra Parkin-
sonista.

Mukavaa keviin jatkoa, toivottavasti tapaan
mahdollisimman monia teista eri tilaisuuksissa.
Pidetaan yhteytta!

Anneli Vuoristo-Salonen
puheenjohtaja
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LAAKETIEDE

Onko D-vitamiinista hyotya
Parkinson-potilaalle?

Ihminen tarvitsee D-vitamiinia eli kolekalsiferolia
erityisesti kalkin (kalsiumin) imeytymiseen ja
varastoimiseen luuhun. D-vitamiinin puute lapsilla
aiheuttaa riisitaudin. Aikuisilla D-vitamiinin puutos
nakyy erityisesti luuston haurastumisena, jonka
lievempaa muotoa sanotaan osteomalasiaksi ja
vakavampaa muotoa osteoporoosiksi.

steoporoosi on erityisen ta-

vallista ikaintyneilld ihmi-

silli. Osteoporoottiset luut
murtuvat helpostija sairaalahoidot
ja jopa kuolleisuus lisaantyvit. Os-
teoporoosin ja sen seurausten eh-
kaisemiksi on tiarkeii, ettd kaikki
ihmiset saisivat tarpeeksi D-vita-
miinia.

Ihminen saa D-vitamiinia ra-
vinnosta ja auringonvalon vaiku-
tuksesta. Parhaat ravinnon lihteet
ovat kala, kanamuna, broileri, met-
sisienet seki vitaminoidut maito-
tuotteet, margariinit ja kevytle-
vitteet. Koska Suomessa on pitka
pimed jakso ja ravinnostakin saatu
D-vitamiinin m#4ri on usein liian
pieni, on Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta antanut erityisohjeita
D-vitamiinin kaytostid. Ohjeistuk-
sessa suositellaan, ettd kaikki yli
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60-vuotiaat kayttaisivit paivittiin
20 mikrogrammaa (pg) (800 yk-
sikk6d) D-vitamiinilisia ympéri
vuoden. 18-60-vuotiaille suositel-
laan paivittaista 7,5 pg (300 yksik-
koéd) D-vitamiinilisad talvikaute-
na, jos ravinnossa ei ole runsaasti
D-vitamiinia. Tamé& suositus on
aiheuttanut paljon keskustelua,
koska monet asiantuntijat ovat
suositelleet suurempaa D-vitamii-
nin paivittdista kayttod. Toisaalta
tiedetdidn, ettid suuret piivittiiset
D-vitamiinimiirat voivat johtaa
myo6s myrkytykseen ja esim. lui-
den haurastumiseen ja verisuon-
ten kovettumiseen. Toistaiseksi
ei olekaan varmaa tietoa, miki on
korkein turvallinen piivittidinen
D-vitamiinilisdn maara.
Viimeaikaiset viestotutkimuk-
set ovat viitanneet siihen, etti

matala D-vitamiinipitoisuus saat-
taisi lisitd osteoporoosin ohella
mm. syOpitautien, diabeteksen
ja MS-taudin riskia. D-vitamiinin
osuutta naissd taudeissa selvi-
tellaan, mutta toistaiseksi ei ole
ndyttoa, ettd D-vitamiinin runsas
kaytté vihentiisi naiden tautien
esiintymista. Erityisesti MS-tau-
dissa D-vitamiinin osuutta tutki-
taan paljon, koska tiedetiin, etta
MS-tautia on eniten alueilla, jossa
auringonvaloa on vihin.

Enta D-vitamiini
ja Parkinson tauti?

My6s Parkinsonin taudin potilailla
on havaittu useassa tutkimukses-
sa matalia veren D-vitamiinipitoi-
suuksia ja enemmain osteoporoosia
kuin vastaavan ikaisilld terveilld
ihmisilla. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen tutkijat (entinen
Kansaterveyslaitos) ovat selvit-
taneet tiatd asiaa myds Suomessa
(Knekt ym. Arch Neurol 2010; 67,
808-11). Heid4n tutkimuksessaan
havaittiin, etti korkea D-vitamii-
nipitoisuus suojasi Parkinsonin
taudilta eli kdintien voi sanoa,
ettd matala pitoisuus lisisi taudin

Neurologi Seppo Kaakkola on
usein ndhty vieras kerhojen
tilaisuuksissa.

Viime vuoden lopulla Keravalla
pidetyssd Keski-Uudenmaan
Parkinson-kerhon tilaisuudessa
tdysi tupa kuunteli hanen
mielenkiintoista esitystaan.
Kuva Harri Astrom.



riskii. Toisaalta heiddn my6hempi
tutkimus ei havainnut esim. kalan
sy6nnin (jossa on runsaasti D-vi-
tamiinia) vdhentidvin Parkinson
taudin riskia (Siiksjarvi ym. Br J
Nutr 2013:109, 329-37). Kaiken
kaikkiaan viestotutkimukset eivat
osoita suoraan siti, ettd D-vitamii-
nin puutos aiheuttaisi Parkinsonin
taudin. Enemmankin tutkimukset
viittaavat siithen, ettd D-vitamiinin
mataluus saattaisi lisita Parkin-
sonin taudin oireita tai jouduttaa
taudin etenemistai.

Toistaiseksi on vain yksi pieni
tutkimus, jossa on annettu Parkin-
sonin taudin potilaille D-vitamii-
nia tabletteina ja seurattu heidin
vointiaan (Suzuki ym. Am J Clin
Nutr 2013:97, 1004-13). Tassa
tutkimuksessa 56 potilasta sai 30
pg (1200 yksikkoa) D-vitamiinia
paivissa ja kontrolliryhmai (58 po-
tilasta) sai lumeldiketti. Vuoden
kayton jalkeen tehdyssd arviossa
D-vitamiinia saaneiden potilai-
den taudin vakavuusaste (ns. Ho-
ehn-Yahr asteikko) oli lievempi
kuin kontrolliryhmdissai. Perinto-
tekijoilla niytti olevan merkitysta,
koska vain osa potilaista hyotyi
D-vitamiinista. Vaaditaankin viela
paljon lisatutkimuksia, ennen kuin
voidaan varmuudella sanoa, kuinka
paljon hy6tya on D-vitamiinin kay-
tostd Parkinsonin taudin oireiden
vihentimiseksi ja mika olisi D-vi-
tamiinin oikea annos.

Kaiken kaikkiaan tutkimustu-
lokset viittaavat siihen, ettid Par-
kinson-potilaan kannattaa kiyttaa
ainakin tuo ravitsemusneuvotte-
lukunnan suosittelema D-vitamii-
nilisd jo osteoporoosin ja luun-
murtumien ehkiisemiseksi, mutta
mahdollisesti my6s taudin oireiden
lievittadmiseksi.

Seppo Kaakkola, neurologi

Kuulodrsyke eduksi
Parkinsonin taudin
kdvelyvaikeuksissa

Kavelyn hitaus, askelten lyhyys ja askelluksen jsghmettyminen (engl.
freezing) ovat Parkinsonin taudissa tahdonalaisten liikkeiden saite-
lyyn liittyvia ongelmia. K&velyn alkaminen voi viivastya jalkojen ikdin
kuin liimaantuessa lattiaan ja kavely voi yllattavisti vaikeutua ldhella
sein&i tai kapeissa paikoissa, esimerkiksi oviaukkojen kohdalla.

Erilaiset laitteet ja drsykkeet monasti auttavat. Vuosikymmenet
on tiedetty mm. etti askellus on helpompaa jonkin esteen yli. Siksi
sairaaloiden lattiaan maalattiin aikanaan poikkiviivoja, ruutuja jajopa
jalanjalkia. Yhti lailla on jo kauan tiedetty, etti askellus rytmittyy
paremmin daniirsykkeelli; potilaita on mm. kehotettu d4neen las-
kemaan esim. “yksi-kaksi” ja asia on varmistettu mm. metronomia
kayttavin tutkimuksin.

Yllamainittuja ilmi6t4 on kaytetty kiavely4 helpottamaan. On mm.
kehitetty kavelykeppi, jossa on erillinen osa, jonka voi laskea maa-
ta vasten poikittain menosuuntaan matalaksi mekaaniseksi esteeksi
(esim. http://www.icanstep.com) seki kivelykeppi, josta voi projisoi-
da maahan laservalolla poikkiviivan (esim. www.activeforever.com).
Molemmissa tapauksissa nimai apuvilineet ovat helpottaneet jashmet-
tymistilanteissa ensiaskeleen ottoa.

Vastikidin on (Lopez ym., 2013) on kerrottu kehitetyn (http://
www.brainmee.com/) huomaamattomamman, 14hinni aurinkolaseja
muistuttavan laitteen rytmisen daniidrsykkeen aikaan saamiseksi ni-
melta Listenmee (kuva 1). Laitteella yksinkertaisesti vilitetdan kor-
viin rytminen 44nidrsyke. He tutkivat 10 Parkinsonin tautia sairasta-
valla keskimairin 65 vuotiaalla henkil6lld kavelya ilman d4nidrsyketta
ja drsykkeen kanssa. Potilaiden sairaus oli varsin pitkille edennyt, mm
viidelle oli aikaisemmin asennettu aivostimulaattori. He karsivat mm
kivelyn jahmettymisistd, vaikeudesta aloittaa askellus, kaatumisista
ja kdantymisen vaikeudesta. Kuulodrsykkeitd kiytettiessi kaikkien
potilaiden kivelykyky parani ja jokainen heista halusi jatkaa laitteen
kayttoa.

Heikki Teréiviiinen

Viitteet
Lopez W.O.C tydtovereineen. Movement disorders 2013;28:2056.
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ALUETYO

Aluetyon nakymia
Suomen Parkinson-liitossa

Parkinson-liiton
kolmekymppisia vietetaan
tana vuonna

olmessakymmenessi vuodes-
I( sa on ehtinyt tapahtua paljon.

Potilasjarjestéjen mairi on
kasvanut ja niiden toiminta lisdin-
tynyt. Samaan aikaan Suomalai-
nen sosiaaliturva on ollut suuressa
muutoksessa ja vanhentuva vies-
t6 ja kasvavat kustannukset ovat
haastaneet paittijii ja terveyden-
huollon ammattilaisia.

Julkinen terveydenhuolto jou-
tuu vahtimaan taantuman kutista-
man lompakkonsa nyoria tarkasti.
Monesti rahapulassa joudutaan
tehtavit hoitamaan edullisimman
parhaimman vaihtoehdon sijaan.
Kun titi jatketaan tarpeeksi pit-
kiin, tulee terveydenhuollosta sai-
raanhoitoa ja hyvinvointivaltiosta
hyvinvointiyhteiskunta.

Parkinson-yhdistykset tekevat
Suomessa hyvii tyotd alueellisina
Parkinsonia sairastavien, niiden
omaisten seka yhteiskunnan yh-
dyslinkkeini. Tietoa ja toveruutta
on tarjolla ympéari Suomen kuudes-
satoista Parkinson-yhdistyksessi
seki yli sadassa kerhossa. Uuden-
maan Parkinson-yhdistys on niista

Parkinson-jarjestona
UPY on alueensa
Parkinsonia
sairastavien olohuone,
tiedonldhde ja
aanitorvi
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jasenmaaraltian selkeisti suurin -
asuuhan sen alueella lihes kolman-
nes Suomen asukkaista. Kerhoja
alueeltaloytyy 16 kappaletta, joissa
kaikista 16ytyy vire44 toimintaa.

Potilasjirjestotyoén roolin pu-
hutaan korostuvan tulevina vuo-
sikymmenina. Sosiaali- ja terveys-
kentian kahvipoydissia puhutaan
paljon innovaatioista kasvavasta
tehokkuudesta. Joissain puheissa
potilasjarjestékentin odotetaan
ottavan harteilleen julkisen sek-
torin tehtavia. Parkinson-jirjestot
tarjoavat jo nyt siti, miti julkinen
terveydenhuolto ei voi tarjota: yh-
teyden vertaisiin.

Yhdessa tekeminen on yhteis-
kunnallisen toiminnan ennakko-
ehto. Yhdessa saamme aikaiseksi
enemman 4inti, yhdessi saamme
enemman aikaan, yhdessid ymmar-
ramme enemman. Yhdessi olemme
enemmain! Parkinson-jirjesténa
UPY on alueensa Parkinsonia sai-
rastavien olohuone, tiedonlihde ja
aanitorvi. Pidetdin 44nti sosiaali-
ja terveydenhuollon epikohdista!
Yhteiskunnallisena toimijana Par-
kinson-yhdistykselld on tihan ai-
nutlaatuinen nikékulma.

Suomen Parkinson-liitto on
saavuttanut komeat ikivuodet.
Jarjeston toiminta on vakiintu-
nutta ja sdannollista. Vililla taytyy
kuitenkin pysahtyad miettimiin,
kuinka pysytaan nuorina! Toimin-
taan pitdisi pystya houkuttele-
maan joka vuosi uusia ihmisii ja
se ei aina onnistukaan vanhoilla
eviilla. Elamidnmeno on muuttu-
nut kolmenkymmenen vuoden
aikana. Thmiset seuraavat entista
enemmain aikaansa ja tieto kulkee
entista nopeammin. Alypuhelimen

Paikalliskerhot
joutuvat kilpailemaan
paikastaan vertaistuen
tarjoajina

omistaja etsii minuutissa vastauk-
sen kysymykseensa ja osaa vaatia
vastinetta ajalleen. Alueellisuuden
merKkitys on vihentynyt. Thmisten
tavoittaminen on helpompaa, mut-
ta tiedonvilityksen massasta erot-
tuminen vaikeampaa.

Yhi useammin Parkinsoniin
sairastunut etsii tietoa vertaistu-
kea verkosta. Tastd ovat erinomai-
sina esimerkkeini Parkinsonpy-
sakki sekd monet facebook-yhtei-
sot. Twitterissa julkaistaan kes-
kustelunaihe #parkinsonilla noin
parikymmentia mikrobloggausta
tunnissa. My6s Parkinson-liitto
on pyrkinyt vastaamaan kasvanee-
seen verkkoviestinnin tarpeeseen
yllipitamalla kattavaa artikkeli-
kirjastoa ja keskustelupalstaa ko-
tisivuillaan. Samaten Uudenmaan
Parkinson-yhdistyksen kotisivut
informoivat kerhojen ohjelmasta
internet-sivuillaan. Internet uh-
maa paikallisuuden rajoituksia ja
tarjoaa myds syrjiseuduilla asuville
tai paikallisyhdistyksen puuttees-
ta karsiville mahdollisuuden saada
vertaistukea ja tietoa. Monet valit-
sevat vuorovaikuttavansa netisti,
vaikka kerho 16ytyisikin naapuris-
ta. Paikalliskerhot joutuvat niin
kilpailemaan paikastaan vertais-
tuen tarjoajina.

Myés aluetyon tyonkuva on
muuttanut koko historiansa ajan.



MERIMIEHEN KYNASTA

Kevat saapuu ulkoluodoille

Jo kuhisee rannat luotojen kuin
hopeakelloja siell4 ois.

Kuka soittaa niita kevaan
kelloja niin etti rannat soi.
Kevittuuli kelloja soittaa

selat aavat kun vapauttaa.

Niin murtuu talven valta
rantoihin luotojen ja
hopeakellot soi.

Ulkoluodolla haahkaparvi
kevaan musiikkiin yhtya voi.
Kevit saapunut on rannoille
luotojen, talvi taas voitettu on.

Yhdessa olemme €néMman
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Suomen Parkinson-liitto ry
@ Finlands Parkinson-férbund rf
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Pyry

Rakkaus on kuin lumipyry.

Se peittii kaiken pehmedin
vaippaansa.

Koko maailma on kuin pumpulissa,
kauniita lemmentuoksuisia

sanoja ja lupauksia.

Vai onko se vain luon-

toaidin huijausta.

Kerhojen ja yhdistysten vastuu
toiminnastaan on lisddntynyt ja
kasvanut keskusjarjestokentta
imee nykyaan osan tydtunneista.
Aluesihteereistd on tullut jirjes-
tosuunnittelijoita ja tydonkuva on
muuttunut pikkuhiljaa.

Paivitettyyn toimenkuvaan
kuuluu tukiohjauksen tarjoami-
nen. Tukiohjauksen on tarkoitus
olla joko ryhmaéssi tai kahdenkes-
ken toteutettavaa keskustelua ker-
honohjaajan, vertaistukiryhmian
ohjaajan tai muun yhdistysaktiivin
roolista. Tarkoituksena on toimia
yhdistysaktiivien tukena ja ennal-
taehkdiistd kerhoaktiivien henkista
rasittumista. Kiinnostuneet otta-
kaa minuun yhteytti!

Maailman muutoksessa ihmi-

Kaukana lannen nauloilla
halli harmaa lohta syé.
Jaslautta jolla se makaa
kohta pois on sulanut.

Ikuinen rakkaus,

tuhlausta, huijausta,

oman edun tavoittelua.

Niin kuin lumi pyryn jilkeen
aurataan pois, niin myos

kiy rakkaudelle.

Meren viema

Ketd odotat neito nuori.

Miksi yksin seisot siella,

merelle tahyit, paalli rantakallion.
Purjettako odotat, mika rakkaasi
mukanaan vei.

Kun luonto on tehnyt tehtavansa,
rakkaus joutaa pois, sehin on

vain rasite, joka haittaa

kaikkia arkisia asioita.

Kuitenkin haluaisin vield

tulla viereesi ja rakastella kanssasi.
Katson ikkunasta ulos.

Rakkautta ikuista vannoitte,
ei teitd mikiin erottaa voi.
Usvapilvi merelti nousee,
merituuli on tyyntynyt.

syys sailyy. Tyokaluina kirje, pu- Vain maininki rantaan vyoryy, Pyryttaa.
helin, sahkoéposti tai facebook ovat on sen viesti murheellinen.
kaikki hyodyttomia, ellemme pysty Unen usvaa

Ei nouse kultani purje
horisonttiin milloinkaan.

Meri kaukainen voimansa niytti.
Hylky hajonnut rannalta l6ytyi.
On y6 hiljainen.

kohtaamaan toista ihmistd avoimin
sydamin ja mielin. Rohkeus tuntea
ja tutustua on tyokaluistamme tér-
kein! Oikein hyvai kuluvan vuoden
alkua lukijoille!

Keiti olemme.

Mika on todellista.
Mika unta.

Rakas, meidian unemme
on todellista.
Todellisuus on vain
automaattikirjoitusta,
miti meille tapahtuu.

Miksi

Miksi ihminen yksin itked saa
mihin menitte ystivat rakkaat.

Ilari Huhtasalo
jdrjestosuunnittelija,
Suomen Parkinson-liitto ry

SUOMEN PARKINSON-LIITTO RY

Suomen Parkinson-

liiton Etela-Suomen
aluetyontekijan Ilari
Huhtasalon toimisto

on yhdistyksen tiloissa.
Ma-pe 9-16.30.

0400 856 005 /
ilari.huhtasalo@parkinson.fi

N

On elam3 kuin meri myrskyava
se voimansa meille niyttaa.

On purtemme sen edessi joskus
voimaton.

Meri kuohuihin kaiken peittii,
purtemme murtunut haaksi on.
Meits jaksaa se viela kantaa.
Suojaisen sataman 16ydamme
kun uusi piivi koittaa.

Me olemme elimin meren
purjehtijoita.
Jatkamme pitkii matkaa.

Emme itsekiin tieda

keiti olemme,

mista tulemme,

missa todellisuudessa olemme.
Inhimillinen elim4& on vain
suurta hamaysta.

Kun suljemme silmiamme
ei meiti enéi ole.

On vain kaukainen tahti -
sumun loiste avaruudessa.

Olavi Peltonen
Koillis-Helsinki
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HARRASTUS

Laulaminen - harrastus ja

terapia samassa paketissa

uomen Parkinson-liitto ry on

yksi Parkinson-yhdistysten

eurooppalaisen katto-organi-
saation (The European Parkinson’s
Disease Association, EPDA) jasen-
jarjestoista. Organisaation sivulla
todetaan musiikkiterapian voivan
parantaa potilaiden eliminlaatua
mm. vihentamilla stressintunnet-
ta, ahdistuneisuutta ja kipua, pa-
rantamalla lifkkeits ja hengitysti,
helpottamalla sanallista ja ei-sanal-
lista kommunikaatiota, lisiamalla
itseilmaisua seka tukemalla muis-
titoimintoja.

Parkinsonin taudin Kiypa
hoito -suosituksessa todetaan
puolestaan, ettd ” Lee Silverman
-daniterapia saattaa parantaa aa-
nenvoimakkuutta ja laatua tehok-
kaammin kuin pelkka hengityksen
harjoittaminen, ja tulos on mitat-
tavissa vield kahden vuoden kulut-
tua. Talla terapiamuodolla saattaa
olla vaikutusta my6s ilmeikkyyden
parantumiseen. Se parantanee
my0s nielemisti suun ja kielen ty-
ven motoriikan parantuessa”. Mu-
siikki- ja d4niterapiaa voi siis hyvin
suositella. Entdpa jos laajennetaan
nikokulmaa: Terapian oheen tai
asemesta moni potilas saisi apua
myo6s harrastamisesta, esimerkik-
si laulamisesta, tanssimisesta tai
soittamisesta.

Vertaisarvioidussa Music Per-
ception -lehdessi on kiinnostava
kooste laulamisesta eri neurolo-
gisten sairauksien yhteydessa. Par-
kinsonintautia koskien todetaan,
kuinka enemmisté potilaista karsii
aanenkiyton ja puheen tuottami-
sen ongelmista. Ladkkeiden avul-
la niihin ei ldheskiin aina saada
helpotusta, mutta Lee Silverman
- terapialla ja laulamisella ongel-
mia on mahdollista lievittia (Wan
ym.2010). Ekstrabonuksiakin on:
laulaminen liikuttaa mielen, saa-
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tamme itked tai nauraa laulujen
myo6ta, voimaantua yhdessi mui-
den kanssa, oppia uusia musiikil-
lisia taitoja, tai saada laulun kautta
yhteys omaan lapsuuden maise-
maan.

Harrastus auttaa
hallitsemaan tyostressia

Miksi ihmiset ylipd4t4d4n harrasta-
vat? Luultavasti siksi, etti se on ki-
vaa, rentouttavaa, oppii uusia asioi-
ta, mieli ja keho virkistyvit, tutus-
tuu muihin samanhenkisiin ihmi-
siin — terapiaa parhaimmillaan...
Milld en tarkoita, etteiké ammat-
tilaisen ohjaamalla terapialla olisi
tarkes paikkansa hoidossa. Kuiten-
kin ty6ssani tyoterveyspsykologina
huomaan usein, kuinka siiannélli-
nen mielekas harrastus auttaa hal-
litsemaan esimerkiksi tyostressia.
Vakavasta uupumuksesta toipuva
henkil6 on voiton puolella, kun hin
alkaa hakeutua takaisin lempihar-
rastuksensa pariin, oli sitten kyse
litkunnasta, rumpujen hakkaami-
sesta tai kudontapiirissi kaymises-
ta. Etenevasta sairaudesta karsiva
ihminen voi tuntea olevansa ikiin
kuin pysyvassa stressitilassa, koska
lopullista toipumista ei ole odotet-
tavissa. Miksi ei siis kannustettaisi
heti hoitoketjun alussa potilaita
etsiytymaan mielekkiiden ja usein
myo6s toimintakykya yllipitivien
harrastusten piiriin, tietysti omien
mahdollisuuksien rajoissa?

Olen kiynyt yhdistyksen ko-
kouksissa puhumassa laulamisen ja
musiikin monista myonteisista vai-
kutuksista Parkkis-potilaiden eli-
maissid. LauluAvain-koulullani kavi
yksityistunneilla viime syksyn eras
72-vuotias herra. Oli upeaa huoma-
ta, kuinka tunnilla laulamisen myo-
ta hdnen puheensa vahvistui ja sel-
keni. Vaimon mukaan laulaminen

Laulamisesta
voisi muodostua nykyista
huomattavasti useamman
Parkinson-potilaan
harrastus ja henkireika

selvasti rentouttaa miesta ja tauti
unohtuu hetkeksi. Mutta tarjolla
on "aina vain sitd kemiaa”. Heid4n
potilas-omaishoitajataipaleensa
aikana vuodesta 2008 lihtien ei
hoidon yhteydessi ole kertaakaan
otettu esiin mitiin psykososiaali-
seen hyvinvointiin liittyvii harras-
tuksia, josta voisi samalla olla kun-
toutuksellista hyotya.

"Laulaminen tekee hyvaa
jaykistyneille aanihuulilleni."”

Silmiin sattui juttu The Washington
Post -lehdestd (2.4.2012). Rouva
Richman niminen nainen kirjoit-
taa kuinka hinen potilasystavansa
raahasi hinet pitkidn suostuttelun
jilkeen Parkinson-kuoroon: "Ysti-
vani vaitti, etti laulaminen tekee
hyvai jaykistyneille danihuulille-
ni ja ettd vaikka en pysy muiden
mukana nuotissa, se ei haittaa.”
Laulamisen ohella ryhmalla on ta-
voitteena vihenti taudin haittoja
ainen voimakkuudelle ja tasapak-
suudelle seka vahvistaa hengitysta
ja artikulaatiota. "Nyt olen vuoden



RUNOJA

paivat ollut mukana viikoittain lammitte-
lemissa kurkkua ja kroppaa, hyriilemassa
ja harjoittelemassa hengitysti. Hieromme
poskia, venytamme kieltsd, luemme runo-
ja ja laulamme kansanlauluja, gospelia ja
show-savelmii. Aina on hauskaa!” Kirjoit-
taja kertoo suureksiihmeekseen myos oppi-
neensa laulamaan nuotilleen, taito, joka oli
aiemmin puuttunut. Vaikka tauti vaikeuttaa
monia asioita elamaissi, laulutaidon se ha-
nelle antoi, toteaa rouva Richman. Uusien
mukavien asioiden oppiminen on aina pal-
kitsevaa iist4 tai sairaudesta riippumattal

Uudenmaan Parkinson-yhdistys onnek-
si tukee jasenten aktiviteetteja ja mm. Lau-
luAvain-lauluryhmi jatkaa jalleen Kampissa
perjantaisin 7.3. lihtien klo 12.30-13.30.
Uusia laulajia otetaan totta kai mukaan.
Myos tyossikiyvien Oiva ryhmd jatkaa lau-
lamista joka toinen torstai-ilta samassa pai-
kassa. Mutta jos ei osaa laulaa tai tuntuu,
ettd 443ni on aivan ruosteessa? Ei haittaa:
Laulamaan oppii laulamalla ja ruostekin
lahtee samalla konstilla. Ryhmiin voi osal-
listua jokainen kiinnostunut laulutaitoon
katsomatta.

Laulamaan ryhtyneiden ihmisten koke-
mukset huomioon ottaen laulamisesta voisi
muodostua nykyisti huomattavasti useam-
man Parkinson-potilaan harrastus ja henki-
reika. Tassi ajatuksia yhden viimesyksyisen
lauluryhmaliisen palautteesta:

Olin ennen ensimmaisti tuntia vihin
varautunut/epdileviinen siita, uskallanko
laulaa. Than turhaan. Laulaminen on tun-
tunut alusta alkaen mukavalta. Odotan in-
nolla jokaista laulutuntia ja olen siksi my6s
hyvalla tuulella :)

Puheidineni kestia paremmin. Laulami-
sesta on ehdottomasti hyotya Parkinsonia
sairastaville. Laulaminen rentouttaa, vah-
vistaa aantd, parantaa ryhtia ja yllattavaa
kylla parantaa my6s itsetuntoa. Kiitos opel-
le iloisesta asenteesta! Se tarttuu!

Ava Numminen

Ava Numminen on musiikin tohtori,
psykologi ja laulunopettaja. Hén toimii
tyoterveyspsykologina ja johtaa perustamaansa
LauluAvain-koulua (www.lauluavain.fi).
Hiin on perehtynyt musiikin hyvinvointi- ja
kuntoutusvaikutuksiin sekd yleisesti ettd
erityisesti Parkinson-, aivoverenkiertohdirio- ja
muistisairauspotilaiden suhteen.
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PAKKAS-MUMMO

Sind tulit
pakkas-mummo.

Tulit, syli tdynnd
valkoista, pehmoista
taivaan mannaa.
Esiliinastasi heitellen,
peittien tienoot
valkoiseen vaippaan
tahtien lailla tuikkimaan.
Iloa, valoa sylin téydeltd

toivottaen pakkas-mummo!

PYRY-PIRKKO

Misti lie Pyry-Pirkko
suuttunut,

kun sellaisen pyry-pojan
toihin pisti.

Silmdit, korvat tiyteen
tuiskutti pakkaslunta,
salpasi ovet ja ikkunat
jdiselld otteellaan.
Valkoinen hanki hohtaa
timanttien lailla,
uhmaten pitkdd pimeyttd
pistien lumimiehet toihin.

MERIHEINA

Meriheind nuokkuu
lumisena

huojuen, nyokkdilee
luonnon rauhaa
ohikulkijalle.

Vain toppdsten jiljet
hangelle jdivit.
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PUTKIREMONTTI

Se on sitd syksyd nyt,

se tulla jollottaa

kuten talon putkiremontti.
Evakkoon téstd joutuu
kolmeksi kuuksi,

pistd kaikki pussiin/suojaan
hyllyt, kaapit, seindt tyhjennd.
Ei kylld tyé lopu, rojua

joka paikka tdynnd, kuin
hamsterin posket.

Hellitd, sanoo parkkis, kun
keho kipuilee, ei auta jatka vain
aherra kuin muurahainen.

Pian olet jo evakossa
pimedissd sumpussa

vailla sihkdpostia, tietokonetta
talveen asti.

Toista tieddt palatessa

poly, meteli, siivo kamala

ja maksat vield tdstd!

Jos ois hyvin tyé tehty

mutta ei, susi tuli moneen
paikkaan. Itken,

nauran, kompuroin

herjaa heitin, enkd muuta voi.
Niin me raukat raadetaan,
sitd toiste ei tehdi uudestaan!

Helvi Leino
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Dopamiinin
tuottajaksi

ei.

Olen Parkkiksen Pekka,

me tutustuimme jo vii-
me Parkkis-lehden numerossa.
Olin silloin todella masentunut
kun minusta tulikin mielihyvan
kannattaja. Vannottuani Dopa-
miinin nimiin ja kuultuani siita
olevan melkoinen puute koko
maailmassa, paitin ryhtyi tuot-
tamaan sita.

Ongelmaksi muodostui vain
misti ja miten. Tutkiskelin eri-
laisia kirjoituksia ja tutkimuksia.
Paadyin neljain eri elementtiin:
oliivi6ljyyn sen elimistélle hyvan
vaikutuksen johdosta, kahviin,
joka ennalta ehkiisee taudin
syntymistd sekd D-vitamiiniin,
jolla on todettu olevan myds
mielialaan liittyvia elementteja.
Se neljis on tanssi, josta jo maa-
ilmankongressissakin puhuttiin
ja josta virolaiset ystavani ovat
ammentaneet positiivista ajatte-
lua jo vuosia. Liittyyko se levot-
tomiin jalkoihin, ainakin niin ne
saadaan positiivisesti liikkeelle.

Naista pitaisi saada aikaan
yhdistelma, jonka tuloksena
dopamiinin tuotanto voitaisiin
aloittaa.

Ajattelin lisdi, siitakin huo-
limatta, ettd dopamiinin maa-
rd padssini viheni uhkaavasti.
Mika on naita kaikkia yhdistava
tekija?

Akkia kuin salama kirkkaal-
ta taivaalta ajatukseni alkoivat
selkiintya. Kaikki liittyi eteldan

ja aurinkoon. Siell4 terassilla is-
tuessa ja espressoa siemaillessa
elami tuntui nautinnolliselta.
Kuumat illat ja yot seka tuliset
tanssirytmit toivat lisdd mieli-
hyvaa.

Olisiko naisti elementeisti
aineksia kehitystyoélle? Tajusin
kuitenkin, ettéd yksin en ty6hon
pysty.

Eiauta kuin perustaa ty6ryh-
mi, sehin on muotia ja kuuluu
nykyaikaan.

Onneksi minulla on ystivia
ympari maailman.

Italialainen ystiavani Leva
di Dopa, johon olin tutustunut
erdin perintdjutun yhteydessa,
asuu Sisiliassa. Han on maail-
manlaajuisen hyvantekevaisyys-
jarjeston "Meidan asiamme” ja-
sen, lupasi auttaa.

Han ehdotti, ettd kutsumme
parhaat asiantuntijat koolle do-
pamiinin kestidvan kehityksen
kongressiin, jossa my6s huomioi-
taisiin niin eettiset kuin viherta-
vit arvot globaalissa dopamiinin
tuotannossa.

Niin paitimme tehdi. Val-
mistelevaan tyéryhméain kut-
suimme puheenjohtajaksi egyp-
tildisen El De Prylin ja jaseneksi
argentiinalaisen Ma Pa Dorin
seka vield belgialaisen Kardo
Palin. Ryhmin sihteeriksi kut-
suimme viehattavan ruotsalais-
blondin Sine Metin. Itsellimme
pidatimme oikeudet paitosten
toteuttamisen suhteen.
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Niinp4 sitten jonkin ajan ku-
luttua kymmenii dopamiinikko-
ja kokoontui Sisiliaan keskustel-
lakseen aiheesta ja loytaikseen
ratkaisun tuotannon kiynnis-
tamiseksi. Ihme ja kumma, yk-
simielinen paitos syntyi. Dopa-
miinitehdas paitettiin perustaa
Etnan rinteille. TAma3 siksi, ettd
tutkijoiden mukaan vulkaaninen
maaperi tuottaa kaasuja, joita
voidaan hyédyntaa tuotannossa.

Olimme tyytyvaisii, matka
oli kuitenkin viela alussa. Tuo-
tantoon ei vield paistiisi vuo-
siin. Odottaminen kuitenkin
toivon mukaan kannattaa. Paa-
timme lisdksi ottaa tyéryhmiin
mukaan kansainvilisen doping
toimikunnan jiasenen, jotta do-
pamiinin kaytto hyvaksyttaisiin
my0s pukka- ja pelkkiskisoissa.

Asiat oli ratkaistu ja 1ahdim-
me Leva di Dopan kanssa juo-
maan lasilliset hyvai sisilialais-
ta viinid. Han teki sinunkaupat
kanssani ja sanoi, ett4 voisin kut-
sua hianta Levaksi tai Dopaksi.

Miti useamman lasillisen
joimme siti enemmdin mielihy-
vai tunsimme. Totesimme, etta
hyvaan arkeen kuuluu myos po-
sitiivinen ajattelu. Eikannata an-
taa periksi, vaan kehitell4 uusia
tuotteita.

Askel kohti miellyttidvampaa
elamaai oli otettu.

Pekka Parkkis
(Seppo Nieminen)
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KERHOTOIMINTA

Keskinen
Uusimaa
kohtaa
Tallinnan

Muutaman vuoden tauon
jalkeen kaynnistyy jalleen
Keski-Uudenmaan Parkin-
son-kerhon ja Tallinnan
Parkinson-yhdistyksen
vilinen yhteistyo.

Toukokuussa 22.5. pi-
dettavissi kevitpiivassi
kaydain vastakkain lii-
kunnan merkeissi. Kei-
lailussa Rocca al Maren
keilahallissa kohtaavat
yhdistysten 10-henkiset
joukkueet toisensa. Mu-
kana on niin naisia kuin
miehidkin. Samaan ai-
kaan toisaalla pidetidin
Boccia-turnaus.

Vaikka kyseessd on
jalo kilpa, pdivan tarkoi-
tuksena on lihentii par-
kinsonilaisia toisiinsa niin
kilpailun kuin seurustelun
merkeissi. Seljankakeiton
aarells kerrotaan myos yh-
distysten ja kerhojen toi-
minnasta.

Kaarel ja Siiri Meister vannovat
argentiinalaisen tangon nimiin
parkinsonin hoidossa.

Eero Kaalep ja Imbi Sikkkal
ovat Tallinnan yhdistyksen vetdjia.

Kuvat Seppo Nieminen

Keski-Uudenmaan
Parkinson-kerho
paatti viime
vuoden toimintansa
perinteiseen
joulujuhlaan.

Noin 80 jdsentd
nautti jouluisesta
tunnelmasta.

Kuva
Harri Astrom

112014 PARKKIS 11
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Kuvassa ovat (vasemmalta) Paavo Kotkanen, Helmi Kotkanen, Raimo Hokkanen.

Lansi-Helsinki juhlatunnelmissa

Lansi-Helsingin kerho kiittda kaikkia kerhon muistamisesta sen tdyttdessa kymmenen vuotta

Parkinson-liiton uusi toiminnan-
johtaja toi juhlaamme tervehdyk-
sen Turusta. Juhlan tunnelmasta
vastasivat yli 60 juhlijaa, joiden an-
siosta juhlamme oli ikimuistoinen.
Ohjelmasta vastasi mainio yhtye
Koukkupolvet. Juhlassalauloimme
my6s yhdessi joululauluja, kuten
ajankohtaan kuului.

Kakku oli hyvaa ja piirakka viela
parempaa. Kaikkialla nikyi tyyty-
viisii kasvoja ja onnelliselta niytti
my6s herkkukorin voittaja. Juhlat
olivat kerhomme nikéiset, haus-
kat, rennot ja epaviralliset. Lopuksi
tanssittiin, ihan oikeasti.

Kiitos kaikille mukana olleille.

Oivalaisten pikkujoulu ja Jykeva rakkaus

Joukko oivalaisia ja heidan lihei-
siaan kokoontui itseniisyyspiivian
jilkeiseni lauantaina teatteriravin-
tola Albergaan. Tapaaminen sovit-
tiin kello viideksi iltapiivilla. Ra-
vintola on auki ainoastaan silloin,
kun on meneillaan esityksia. Sali
on viihtyisin pieni ja viehattavasti
kalustettu, tarjoilu toimi hyvin.
Aluksi ruokailimme tietenkin.
Ravintola laatii jokaiseen esityk-
seen omanlaisensa menuun. Ky-
seessé oli niinikdan Badding, jalki-
ruoaksi saimme paratiisiomenan.
Esittdydyimme omaisille, joita
emme olleet aikaisemmin tavan-
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neet. Puheensorinaa riitti ruokai-
lun aikana, sitten tuli illan koho-
kohta.

"T4na iltana meilld on esitys
Badding - Jykevi rakkaus,” kuului
ilmoitus.

Lavalle astui Baddinginid Mika
Riini, ja rokki soi. Eleet esittdjalla
olivat kuin Baddingilla aikanaan.
Pianoa soitti Antti Kujansuu. Samu
Loijas tulkitsi monta eri roolihah-
moa Baddingin elamiaan liittyvina
ihmisini. Mika Rain4 paneutui roo-
liinsa taysilla, Samu Loijas oli ilmei-
kas nayttelija. Tarinaa ja Baddin-
gin kappaleita riitti noin kahdeksi

Puketti on arpajaisten
pdavoitto.

Kiitos seuraaville kerhoille
muistamisesta:

Koillis-Helsingin Parkinson-
kerho, Oiva, UPT, Espoon Parkin-
sonkerho, Kirkkonummen Park-
kinsonkerho, Pohjois-Kymen Par-
kinsonkerho, Iti-Uudenmaan Par-
kinsonkerho, Keski-Uudenmaan

Parkinsonkerho.

tunniksi valiaikoineen. Mika Rai-
na kertoi mydhemmin, etti esitys
kuvastaa heidan oma kéasitystidan
Raulin elamasta.

Viliajalla me oivalaiset myim-
me arpoja ja saimme joululahjan.
Lopussa yleisélla oli mahdollisuus
tanssia.

Esitys oli loistava, ruoka hyva,
yleisé rentoa ja hyvantuulista. Mei-
dan pikkujouluiltamme oli onnis-
tunut.

Maisa Hakamédiki
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OTTEITA
LAAKAREIDEN
SANELUISTA

Potilas on parantunut hoidosta
huolimatta.

o

Kertoo, ettii korvalehdet saattavat

aamulla olla kovin kivuliaat, kun ne

nostetaan tyynylti.
[ ]
Potilas kertoo, ettid aamujiykkyys kestiidi
2 tuntia.

Valvonut koko yon, ajoittain nukkunut.
[ ]
Esitiedot: Potilas ei suostu antamaan.
[ ]
Oikea kylki tippunut hevosen seldstd
maanantaina.

Saanut yksivuotiaaksi asti rintaa, sitten

Ita-Helsingin Parkinson- : munaa.

kerhon Vet.a.j at kiittavat Téiné aamuna potilas mennyt vessaan.
1 Tuolloin tullut kumma tunne siitd, ettd

Ita-Helsingin Parkinson-kerhon vetijat Marjatta ja : ollut sielld aikaisemminkin.

Tauno Valtonen kiittdvit kerhonsa jisenii ja kaikkia 1 .

Rikan poisto lapiolla ja muut
toimenpiteet.

yhteistyokumppaneitaan 10-vuotistaipaleesta.
Kanssanne oli mukava tehda ty6ta yhteisen, tir-
kean asian hyviksi.
Toivotamme uusille tammikuussa 2014 aloitta-
neille kerhonvetijille menestysta tyéhon.

Runsaasti pienid elukoita ympiri kehoa.
Lonkkavaivansa vuoksi hoidossa omalla
] ] ! silmdilddkdirilld.

Marjatta ja Tauno : .

Koira kotona, joka aivan normaali.

. Potilas on voinut puhua normaaliin
e N : tapaan oikealla korvalla.

(jatkoa seuraavassa Parkkiksessa)

UPY:n joogaryhma
tiistaisin Kampin palvelukeskuksessa klo
12.00-13.00 alkaen 4.2. limoittautumiset
yhdistyksen toimistolle. Kausimaksu 25€.

Mukaan voi tulla myos kesken kauden!

1/2014 PARKKIS 13
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UPY:n perinteinen pikkujoulu

Uudenmaan Parkinsonyhdistys vietti
perinteisid pikkujoulujaan joulukuussa.
Ohjelmasta vastasivat eri kerhojen esiintyjat
sekd yhdistyksen harrastusryhmien
osallistujat.

14 PARKKIS 112014




[ ] [ ]
Talin kisat
Lahes 80 keilaajaa eri puolilta eteldistd Suomea
otti osaa viime joulukuussa Helsingissa Talin
keilahallissa pidettyihin kisoihin. Voiton vei
naisten sarjassa Liisa Huhtamaki ja miesten
sarjassa Erkki Toyssy. Kuvat Marja Pitkdnen
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LIIKUNTA

Kutsu
Pelkkis-
turnaukseen

Mika? Pelkkis on tenniksenomainen
palloilulaji, jossa pelataan puumailoilla
ja kevyilla palloilla sulkapallokentalla.

Jarjestdja:
Uudenmaan Parkinson-yhdistys
Maanantaina 03.03.2014
klo 09 - 15
Ruskeasuon palloiluhalli
Ratsastie 10
00280 Helsinki

Turnauksessa kilpaillaan kolmessa (3) sarjassa:
naiset, miehet ja nelinpeli (voi olla sekajoukkue).
Jokaisella pelaajalla tulee olla oma maila mukana,
mikali sellaisen omistaa.

Osanottomaksu 10 € / osallistuja maksetaan
UPY:n tilille

IBAN FI16 1501 3007 2011 69. Pankkikuitin
viestikenttdan teksti: pelkkis/2014 ja osallistujien
nimet. Maksu sisiltai kahvin ja pullan.

Sitovat ilmoittautumiset 26.02.2014 mennes-
sa Heikki Heinolle:

heikki.j.heino@kolumbus.fi,

puh. 050-3625663.

Rohkeasti mukaan kokeilemaan!

Heikki Heino,
UPY:n litkuntavastaava

r — A

- J
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Kutsu Pukka-
turnaukseen

Helsingissa Ruskeasuon palloiluhallissa
Ratsastie 10, 00280 Helsinki
Maanantaina 7.4.2014 klo 9.00 - 17.00

Kilpailu tapahtuu yleisessa sarjassa. Kukin kerho voi
lahett44 turnaukseen kaksi joukkuetta. (Jos osallistu-
jia on runsaasti, voidaan osanottajien mairai joutua
rajoittamaan.)

Joukkue muodostuu 3 pelaajasta seka yhdesti va-
rapelaajasta, joista 1 voi olla Parkinsonin-tautia sairas-
tamaton. [lmoittautuneista on kdytava ilmi joukkueen
kapteeni ja varapelaaja. Osanottajat voivat pelata vain
yhdessi joukkueessa.

Pelit muodostuvat kahdesta 25 minuuttia kesti-
vasti erastd, joiden valilld on 10 minuutin tauko. Jo-
kainen joukkue tuo mukanaan omat pallot. Kilpailussa
noudatetaan 1.2.2010 hyvaksyttyja sdantoja.

[Imoittautuminen perjantaihin 28.03.2014 men-
nessi Heikki Heinolle (050 3625 663), heikki.j.heino@
kolumbus.fi

Osallistumismaksu 10e/osallistuja. Maksu UPY:n
tilille FI16 1501 3007 2011 69 28.3. mennessa.

Yhdistys tarjoaa osallistujille aamukahvit.

Tervetuloa pelaamaan!

Toivottaen,
Uudenmaan Parkinson-yhdistys

. g&%w
- @EO

TULEVIA
URHEILUTAPAHTUMIA

ma 03.03. Pelkkis-kisa (Ruskeasuo)

ma 07.04. Pucca-kisa (Ruskeasuo)
ma 08.12. Keila-kisa (Talin keilahalli)

(TARKEMMAT
ILMOITTAUTUMISTIEDOT TULOSSA)
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AJATUKSIA

Ldnsi-Helsingin
Parkinson-kerho
tarjoaa kerran
kuukaudessa

istuma-asahia

kaikille yhdistyksen
jasenille! Uusi asahi-ryhma
aloittaa toimintansa
torstaina 20.2.2014.

Ryhma kokoontuu
Munkkiniemen
palvelukeskuksessa
jokaisen kuukauden
kolmas torstai klo 15-16.
Ryhma on tarkoitettu
ainoastaan Parkinson-
yhdistyksen jasenille,
joille tunti on maksuton.

Laakari Yrjo Mdahonen

on suunnitellut torstain
ryhmalle asahi-liikkeet,
jotka soveltuvat erityisesti
parkinsonia sairastaville.
Ryhma sopii myos
huonompi kuntoisille
yhdistyksen jasenille.

Lisatietoja Liisa Erahalme
040-937 2987 ja Maria
Weyner 040-518 3101

Lansi-Helsingin kerhon
oma, joka perjantai
jarjestettava asahi-ryhma
jatkuu samalla normaaliin
tapaan Munkkiniemen
Palvelukeskuksessa.

/

HALLITUKSEN

KOKOUSPAIVAT

UPY:n hallitus kokoontuu
tiistaisin klo 15.15

04.03.
08.04.
20.05.
05.08.
16.09.
14.10.
11.11.
16.12.

Mita menetin, mita sain

enetin Parkinsonin taudin

yhteydessid tarkeimmaén,

terveyden. Tyovuosien aika-
na, niit kiertyi upeat 39 vuotta, en
ole ollut montaakaan kertaa poissa
sairauden takia. Parkinson vei tyo-
elaman kokonaan, liian aikaisin. Ve-
renpainetauti tosin on vaivannut,
mutta se ei ole haitannut elimiini.
Min4, joka en pitanyt kotona edes
aspiriinia, joudun syomaiin lazkkeita
loppueldmaini.

Diabetes tuli vuoden 2009 ke-
vailla, Parkinson samana vuonna
syksylla. Olihan se voimakkaasti ku-
viossa mukana edellisend vuonna,
mutta en tiennyt sita.

Mieheni ei koskaan osannut
puhua, eikd kyselld sairaudestani.
Tukea sairauteeni en saanut, tosin
sain kerran mieheltini kukat, hinen
viimeiseni elinvuotenaan. Menin
sanattomaksi silloin, tiesin saavani
rakkaudentunnustuksen, vaikka sa-
nat Rakas ja Rakkaani olivat vieraat
meille. Mieheni voimakas alkoholin
kaytto lisddntyi ja vei lopulta hen-
gen. Aika tarkalleen kahden vuoden
paistid diagnoosistani mieheni kuoli.

Hautajaispdiviani satoi koko
paivan. Siunauksen jilkeen kym-
menisen minuuttia paistoi aurinko,
aivan kuin se olisi viesti minulle:
"Olen saanut rauhan.” Haudalle kul-
kiessamme satoi kaatamalla, sade
sekoittui kyyneliin. Perilla aurinko
paistoi taas ldampimani ja kirkkaa-
na, aivan kuin olisi tullut uusi viesti:
"Nyt minulla on hyvi olla, sini taas
jatka elamaisi.”

Elimai jatkuikin. J4in yksin, pel-
kisin yksinaisyytta. Muutin tyttare-
ni perheen kanssa saman katon alle
ja sain ison perheen, josta olen haa-
veillut nuoresta asti. Nyt minulla on
kuusihenkinen perhe. Yhden heisti
olen synnyttanyt, rakastan kuiten-
kin kaikkia. Liikun lasten kanssa pal-
jon, vien eri paikkoihin, tosin ennen
olin kova kiavelemaan, nykyain oikea
jalka vasyy ja rasittuu, alan ontua.

Olen my6s saanut taudin myo6ta
paljon. Oiva-kerhomme on minulle
kuin toinen perhe. Kiyn paljon ta-
pahtumissa, joista olen saanut iha-
nia ystavyyssuhteita.

Olen saanut rohkeutta, teen
miti itse haluan, enki sitd, mita toi-
set odottavat minun tekevin. Tans-
sin, mista saan iloa, liikkuntaa. Tun-
nen eldvani. Lauloin jopa karaokea,
vaikka en osaakaan laulaa. Puhun
vieraidenkin ihmisten kanssa.

Enii en lahde juoksemaan. Mi-
nuuttiaikataulu on véistynyt. En-
nen niin venyvi kuin olinkin, nyt
rajahdin helposti, mutta en jankuta
samaa asiaa enii loputtomiin. Asia
kisitellaan kerralla ja poikki.

Kirjoittaminen on herannyt uu-
delleen. Kirjoitan tunteellisia runo-
ja rakkaudesta, romantiikasta, joita
vaille olen jainyt. Minussa taitaa
olla edelleen aimo annos nuorta ro-
manttista luottavaista tyttod, joka
edelleenkin etsii vastausta ikuisiin
kysymyksiin: miki on eldmi ja mita
kuolema on? Onko niin, ettd kuole-
ma ja syntymi kulkevat lihekkiin
ja ovat jopa periti samaa? Lihteeko
sielu ihmisesti toiseen?

Tunteet nousevat nykyaan hel-
posti pintaan. Naytdn tunteeni,
jotka ennen kuuluivat vain minulle.
En enii ajattele, mitd muut minus-
ta ajattelevat, vaan teen siti, miti
haluan. Saatan tanssia yksin, enki
vilita tippaakaan. Pikkuhiljaa olen
oppinut eldmaan tissi ja nyt. Tans-
sin niin kauan, kun jaksan, hullutte-
len, laulan ja iloitsen asioista, joita
viela pystyn tekemiin.

Maisa Hakamédiki
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Taide-elamyksia Porvoon mitalla

Kevaan ensimmaiisessi kerhota-
paamisessa kysyin, olisiko kiinnos-
tuneita lahtijoita katsomaan taitei-
lija professori Juhani Linnovaaran
nayttelyd. Kahdessa sekunnissa
lahes kaikkien kasi oli pystyssa.
Kirpeina pakkaspiivani saa-
vuimme viehdttaviidn Vanha Galle-
ria Kappalaisentaloon. Meille oli yl-

18 PARKKIS 112014

latys se, etti taiteilija itse vaimonsa
kera oli paikalla. Juhani Linnovaa-
ra on yksi Suomen arvostetuimpia
taiteilijoita. Hinell4 on ollut nayt-
telyitd niin kotimaassa kuin ulko-
mailla. Esilli olleet teokset olivat
olleet juuri esilld Madridissa.
Katsoimme kaikki esill4 olevat
teokset ja Linnovaara itse kertoi

niiden taustoista. Saimme matkata
Malagan hiarkataistelusta intiaani-
kylaan Meksikossa.

Niyttely oli meille antoisa ja
positiivinen kokemus. Suosittelem-
me niyttelyi muillekin.

Ritva Strahlmann
Kuvat Oscar Lindell




[lmotkustanin

( in ia [ A /Sairastatko A
\)°"a“ tanssin ja ll.lf.lfe.en ryhmg Parkinsonin tautia?
VT aa jdlleen kevaallgy RId ja3 yksin,
\a TULE VERTAISTUKIRYHMAAN!
Ohjaaja Helena Ryynanen - Keskustelemaan toisten samaa
on ammatiltaan Tanssi- ja liiketerapeutti. sairautta potevien kanssa.
- Jakamaan kokemuksia.
Ryhmaéssa tehdaan ohjatusti, mutta rennossa - Hakemaan selviytymiskeinoja.
ilmapiirissa kehon liikkuvuuteen, tasapainoon, - Saamaan tietoa.
rentouden ja jannityksen aistimiseen ja saatelyyn
seka hengitykseen liittyvia harjoituksia. - Ryhmassa
Tyoskentelemme lihasten, tukirangan, nivelten - Kunnioitamme toistemme mielipiteita.
ja neurologisten verkostojen parissa. Elimiston - Olemme tasa-arvoisia.
lammettya tyoskentelemme ohjeistetun - Ainut vaatimus on vaitiolovelvollisuus.
tanssi- ja liilkeimprovisaation keinoin musiikin
tukemana ja innoittamana. Harjoituksia tehdaan Voit tulla mukaan kerran tai vaikka joka kerta!
vaihtelevasti yksin, pareittain ja ryhmassa.
VERTAISTUKEA PARKINSONIN TAUTIA SAIRASTAVILLE
Tuntien tavoitteena on parantaa tietoisuutta Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen tiloissa
omasta kehosta, pitaa ylla toimintakykya ja os. Paciuksenkaari 8 B 18, 00270 Helsinki
mielen virkeytta seka |6ytaa iloa ja energisyytta puh: 050- 359 8886 (ma - to klo 9-14)
liikkumisen ja tanssin kokemuksista.
Kokoonnumme:
Tanssi- ja liiketerapeuttisen nakékulman mukaan
kaikki meissa oleva liike on tanssia eli ryhmaan ma 03.02.2014 klo 16.00
osallistuakseen ei tarvitse olla tanssitaitoinen ma 03.03.2014 klo 16.00
tai omata rytmitajua. Kaikki kehosta 6ytyva ma 17.03.2014 klo 16.00
liike on oikein eika liikettd arvoteta sen ulkoisen ma 31.03.2014 klo 16.00
muodon mukaan. Tunneilla pyritdan pois ma 07.04.2014 klo 16.00
liilkkeen suorittamisesta ja kohti merkityksellista, ma 28.04.2014 klo 16.00
kokonaisvaltaisempaa liikkeen kokemusta.
TERVETULOA!
Jokainen osallistuu omien mahdollisuuksiensa J
mukaan ja sisaltdéa voidaan muokata
osallistujien toiveiden mukaisesti. s ~N
. LANSI - HELSINGIN PARKINSON KERHO
Kurssi kokoontuu o N
. s on kutsunut luennoitsijaksi proviisori,
5 kertaa maaliskuusta lahtien % . .
A o farmakologian tohtori
Tanssipaja Miilun tiloissa.
Kurssikerrat maanantaisin MIKKO KAENMAEN
klo 12.30-14.00.
3.4.2014 klo 15.00
ma 10.3 % MUNKKINIEMEN PALVELUKESKUS
ma 17.3 LUENTO PIDETAAN SALISSA, 2kerr
ma 24.3 % % ALUSTAVA AIHE: .
ma31.3 PARKINSON POTILAAN LAAKITYS:
ma7.4 Apteekki tukena pitkdaikaishoidossa.
Kurssin hinta UPY:n jasenille 55€, Kaikille kiinnostuneille TERVETULOA!
muille 70€.
Kurssin osallistujille ldhetetaan laskut. MUNKKINIEMEN PALVELUKESKUS
Osoite: LAAJALAHDENTIE 30,
[Imoittautumiset UPY:n toimistolle 3.3 mennessa. 00390 HELSINKI
- AR J
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Parkinson-kerhojen yhteystiedot

Borgd-Porvoo

Leena Linnovaara

040-7361267

Espoo

Seija Mustonen

050-5381608

Helsinginforsnejdens

Kristian Hallback

0400-441 445

Helsinki-eteldinen

Pekka Immonen

0400-451 829

Helsinki-itdinen

Reijo Sytela

050-553 5378

Helsinki-koillinen

Olavi Peltonen

040-5163247

Helsinki-ldntinen Liisa Erahalme 044-933 8614
Hyvinkaa Marja Arola 040-750 1349
Keski-Uusimaa Esa Latvio 040-5517332

Kirkkonummen seutu

Rainer Heinonen

0400-570558

Etela-Kymi

Marja-Leena Lihde

050-5695448

Pohjois-Kymi

Jukka Heino

040-075 4863

Lohja

Martti Pesonen

041-5481254

Oiva-kerho

Timo Montonen

050-4338041

Vantaan-Myyrmaki

Kalervo Ojanpera

0500-510 501

Vantaa-Tikkurila

Ari Kolehmainen

040-7542 720

Vdstra Nyland

Bodil Siro

040-727 2310

Saanndolliset kokoukset
Kuukauden kolmas keskiviikko

klo 16.15-18.00 Tapiolan
palvelukeskuksessa, Itituulenkuja 4.

Vertaistukiryhmait

Sairastuneille suunnattu ryhma
kokoontuu kuukauden ensimméinen
keskiviikko klo 16.15-18.00 Tapiolan
palvelukeskuksessa. Omaisten
ryhma samaan aikaan Tapiolan
palvelukeskuksen Ideariihessa.
UPY:n tyoikiisten Oiva-kerho
Tiedustelut: Timo Montonen, 050-
4338041, montonentimol3@gmail.
com.

Liikunta

Parkinson-Jumppa: Joka keskiviikko
klo 15.00-15.45 Tapiolan
palvelukeskuksen litkuntasalissa.
Yhteyshenkil6 Seija Mustonen (050-
5381608).

Keilailu: Tapiolan keilahalli tiistaisin klo
11-12. Yhteyshenkilo Robert Nordberg
(0400-446867), robert.nordberge
kolumbus.fi
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Pukka: Perjantaisin T4htiniityn koululla
klo 19-21, lauantaisin 14.30-16.30.
Yhteyshenkil6 Arto Heino (0400-800
382).

Petankki: Kesimaanantaisin
Niittykummun kentilla klo 11.00-
12.30. Yhteyshenkils, Helvi Leino (040-
7353352).

Yhteyshenkilot
Seija Mustonen, puh. 09-4521308,
050 538 1608, seija.mustonen@nic.fi

Espoossa

Kokoontuu joka kuukauden
ensimmainen keskiviikko klo 17.30-
20 Niittykummussa osoitteessa
Niittymaan Aukea 4 C kerhotila.
Osallistujien omia ideoita ryhméan
toiminnasta, luennoitsijoista tai
muista toiveista otetaan vastaan.
Yhteydenotot: Jari Lammenperi (040-
5297 655).

Helsingforsnejden

12.3.2014 En presentation av
glaskonstnirinnan Gunnel Nyman och
hennes produktion. I presentationen
medverkar hennes yngsta dotter Lena
Nyman Romantschuk

3. Aprilmoétet 9. 4. Har vi en extern
mycket intressant gist, vars medverkan
inte dnnu slutligt slagis fast.

4. Majmétet halls i samband med en
batutflyckt till Tallinn. Under utfirden
halls flere f6reldsningar (pa finska)

5. Arbis ordnar en matlagningskurs
med anpassning till Parkinsonsjuka.
Platsantalet 4r uttryckligen for P-sjuka
och hills som tva deldagskurser i mars
6. och 20. 3. klo10.30-14.15.

Kontaktpersoner
Ordférande Jaakko Airava
Tel. 050-512 0813
jaakkoeairava.fi

Sekreterare Carita Mansikka
Tel. 050-64302
carita.mansikka@taloverkot.fi

Etela-Helsinki

Sainnélliset kokoukset
Joka kuukauden toinen tiistai Dennis-
ravintola T66l6ssa klo 17.

Yhteyshenkilot
Pekka Immonen, kerhonvet&ja (0400-
451 829), bpimmonen@kolumbus.fi

Kokoontumiset
Matteuksen kirkolla (Itikeskus)
Turunlinnantie 3. 00900 Helsinki

Kevat 2014

Klo 16.30- 18.30

Keskustelu ja Luentoillat, 2 kerta kk
(tiistaisin).

21.1ja 04.2

18.2ja 04.3ja 18.3

01.4ja22.4ja 06.5

Tervetuloa mukaan toimintaan,
joukossa et ole yksin!

Yhteyshenkilot
Puheenjohtaja Reijo Sytela
puh 050 553 5378
reijo.sytela@suomi24.fi
Sihteeri Tiina Ojanen

041 499 6302
tiina.e.m.ojanen@hotmail.com
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Rahastonhoitaja Ritva Helameri
puh 0500 952 265

Keila/liikunta Ritva Helameri
ritva.helameri@kolumbus.fi
Kerhoemintina Salli Elonen

puh 050 574 0839

Irma Muranen puh 050 460 7152

Saannolliset kokoukset
Kuukauden ensimmainen arkitiistai klo
17 Malmin kirkon takkahuoneessa.

Yhteyshenkilot

Pj. Olavi Peltonen

Puh. 040-516 3247
olavi.peltonen@luukku.com
Vesa Vihatalo (0500-871 030),
vesa.vahatalo@ppl.inet.fi

Sainnolliset kokoukset
Kokoonnumme joka torstai

klo 15-16.30 Munkkiniemen
palvelukeskuksessa. Pyrimme
jarjestimain kerran kuussa
asiantuntijaluennoitsijan.

Pukkaa pelaamme kerran kuussa
Joka perjantai klo 11.45-12.45 asahi-
litkuntatunti.

HELMIKUU v.2014

27.2 ILARI HUHTASALOQ; informaatio
kerholaisille kerho toiminnan
arvioinnista/ ‘paukut ja peukut.

MAALISKUU v.2014

6.3 SOSIAALITURVA/ KELAN TUET
JA AVUSTUKSET/ Sosiaalityontekija
Marja Aalto

13.3.Sisiliikuntatunti PUKKA PELIA
20. 3 ISTUMATREENIT - ASAHI KLO
15.15 erik-lask. Yrjo Mahonen

27.3 SIIKARANTA RETKIPAIVA

HUHTIKUU v.2014
17.4 ISTUMATREENIT KLO 15.15erik.
lazk. Yrj6 Mahonen

TOUKOKUU v.2014

1.5.to VAPPUPAIVA /ei kerhoa
15.5 ISTUMATREENIT - TREENIT
KLO15.15

29.5 to HELATORSTAI /ei kerhoa

LISAKSI KOKO KEVATKAUDELLE
2014

ASAHI TERVEYSLIIKUNTA JOKA
VIIKKO PE klo1100 -1200

- Lansi-Helsingin Parkinson kerhon
jarjestama

PARKKIS LAULUKERHO KOKO
LUKUVUODEN 2014

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja: Liisa Erdhalme

044-933 8614 lerahalme@wippies.fi
Sihteeri: Maria Weyner (040-518 3101)

Saannolliset kokoukset
Kuukauden viimeinen keskiviikko klo
15 - 18 jarjestokeskus Onnensillassa,
Siltakatu 6. Asiantuntijaluentoja,
vertaistukikeskusteluja, sairauteen
liittyvien aiheiden ja tuotteitten
esiintuomista.

Liikunta

Kuntosalijumppaa fysioterapeutin
ohjaamana viikottain torstaisin
kahdessa ryhmissa klo 14-15 ja 15-16
palvelutalo Lepovillassa, Torikatu 10.
Pukkaa viikottain maanantaisin klo
13-15 jarjestokeskus Onnensillan
alakerrassa.

Kuukausikokouksien yhteydessa
tuokio tuolijumppaa, istumatanssia tai
kipukoukkuvoimistelua.

Yhteyshenkilot
Puheenjohtaja Marja Arola
marja.arola@gmail.com
040-750 1349

Sihteeri Leena Hyvirinen
leena.k.hyvarinen@gmail.com
040-729 7035

Keski-Uusimaa

Saiannolliset tapaamiset
Kuukausitapaamiset ovat kuukauden
ensimmaiiseni maanantaina klo 17-
19 Viertolan toimintakeskuksessa
Keravalla, osoite Timontie 4.

Tapaamisissa kisitelldan
ajankohtaisia asioita. Ulkopuolisia
asiantuntijoita hankitaan alustamaan
ja keskustelemaan jisenist6a
kiinnostavista, yleensi sairauteen
liittyvista asioista. Kerhon
kotisivuilla, www.ku-parkkis nakyvit
toiminnan tuoreimmat tiedot. Lisiksi
kuukausitapaamisista ilmoitetaan

edeltivan sunnuntain Keski-Uusimaa-
lehden "Yhdistykset toimivat”-palstalla
ja Tuusulanjirven Viikkouutisissa.

Vertaistukiryhmit

Sairastuneille suunnattu ryhmi ja
omaisten oma ryhmai kokoontuvat
samanaikaisesti kerran kuukaudessa
Viertolan toimintakeskuksessa.
Kokoontumisajat kevitkaudella ovat
ma 20.1,10.2,17.3,14.4ja 19.5. Ne
alkavat klo 15 ja kestavit noin tunnin.

Liikunta

Lihasten venyttely ja liikeratojen
laajuutta painottava vesijumppa on
tiistaisin klo 13.00-13.30 Tuusulan
uimahallissa Hyryl4ssa. Fysioterapeutti
ohjaa jumpan.

Keilaus on keskiviikkoisin kahdessa
ryhmaissi Keravan keilahallissa. Ryhmi
I on klo 14- 15 ja ryhmi IT on 15- 16.
Hallin osoite on Aleksis Kiventie 3.
Pelkkis- ja pukkapeli (mahdollisesti
muitakin )pallopeleji pelataan
torstaisin klo 15-17 Keravalla Killan
koululla, osoite on Sarvimientie 35.

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Esa Latvio,

puh 0405517332,

s-posti esa.latvio@kolumbus.fi
Varapuheenjohtaja Seppo Nieminen,
puh 0501814,

s-posti seppo.nieminen@ppl.inet.fi
Sihteeri Terttu Latvio,

puh 0400463284,

s-posti terttu.latvio@kolumbus.fi

Sainnolliset kokoukset
Kuukausitapaaminen on joka
kuukauden ensimmainen lauantai
(arkilauantai) klo 10.00 Gesterbyn
Nuorisotalolla. Osoite: Hevoshaantie 4
KIRKKONUMMI.

Liikunta

Salivoimistelu on maanantaina

klo 12.00-13.00 Kirkkonummen
Uimabhallin liikuntasalissa.
(IImoittautuminen ja tiedustelut puh.
040-508 6064)

Vesivoimistelu on keskiviikkona

klo 13.15-14.00 Kirkkonummen
Uimahallin terapia-altaalla.
(Ilmoittautuminen ja tiedustelut puh.
040-508 6064)
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Koko kevitkauden 2014 litkuntaohjelma
on netissi, katso:
www.kirkkonummenseudun-
parkinsonkerho.fi

Vililehdessa: "Ohjelma”

Kenellj ei ole nettia kiytettivissi voi
pyytai ohjelman liikuntavastaavalta
Jyrki Héglund, puh. 050-359 6568

Yhteyshenkilot

Kerhonvetiji Rainer Heinonen
0400-570 558
rainer.heinonen@saunalahti.fi
Sihteeri Terttu Nykanen
040-508 6064
terttu.nykanen@nbl.fi
Liikuntavastaava Jyrki Héglund
050-359 6568
ritva.hoglund@saunalahti.fi

Siaiannoélliset kokoukset

Kerho kokoontuu Karhulan
Paivasairaalassa ,Vesivallintie 29,

joka kuukauden toinen keskiviikko klo
16.30-18.30.

Keskustelukerho Haminassa,
Veteraanikodissa

joka kuukauden kolmas tiistai klo 14.00-
16.00

Liikunta

Jooga Opintokeskus Karhussa ,Ratakatu
14, tiistaisin klo 14.00

Keilailu Kotkan Keilahallissa,
Aittakorvessa, keskiviikkoisin klo 10.00-
11.30

Jumppa torstaisin Steveco Areenan ala-
salissa klo 10.00

Pukkaa torstaisin Steveco Areenan ala-
salissa klo 11.00 ja

Pukkaa Haminassa , Tervakartanon
salissa perjantaisin klo 14.00

Muu toiminta

Luentotilaisuus Parkinsonin

taudista Kotkan kaupungin kirjaston
auditoriossa 8.4 klo 11.30-16.00
Maijanranta ulkoilu- ja
litkuntatapahtuma 21.5 klo 10.00-16.00

Yhteystiedot

Marja-Leena Lihde, kerhonvetija

(050 569 5448)
marjaleena.lahde@kymp.net

Kyésti Penttinen, sihteeri (0400

751 897 ) kyosti.penttinen@pp.inet.fi
[Imoittelemme kaupunkilehti Ankkurin
jarjestopalstalla.

Katso myo6s
http://etkympark.suntuubi.com
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Sdaannolliset kokoontumiset:
Saannolliset kerhotilaisuudet,
kokoukset ja naistenpiiri ULLA
jarjestetdan, ellei toisin mainita,
osoitteessa:

Toimitila Veturi, Pohjola-talo 2.krs,
Kauppamiehenkatu 4, 45100 Kouvola.

Kerhon tiedotteet julkaistaan tiistaina ja
sunnuntaina Kouvolan Sanomien
Seurat ja Yhdistykset tiedottavat-
palstalla.

Kerhotilaisuudet klo 14.30-17.00: 19.2.,
19.3.

Naistenpiiri Ulla klo 12.30-15.00

2.4.

Naistenpiiri ULLAn iltapiivikahvit
Toimitila Veturissa

7.5.

19.5. Geronomiopiskelijoiden
opinndytetydn seuranta

Retket ja vierailut:

8.4.klo 11.30-16.00 Tietoa Parkinsonin
taudista-seminaari

Kotkan kirjaston auditorio, matka
bussilla.

9.4. klo 14.00-18.30 Kuusankosken
kirjasto ” Suomen kielen paiva”

klo 9.00-12.00, 13.00-14.00 Valtari,
kaupungin hyvinvointipiste:
Pohjois-Kymen Parkinson-kerhon
esittely

21.5. klo 10.00-16.00, Ulkoilupiiva
Maijanrannassa Etela-Kymen kerhon
vieraina.

LIIKUNTA

ma klo 12.00-13.00 kivelyvuoro,
jaghallin juoksurata, KVL

ti klo 12.30-13.15 kevennetty
kuntojumppa, Haanojan Haalin judosali,
KVL

ti klo 16.00-18.00 keilaus,
Kuusankosken keilahalli, KSNK

to klo 12.30-13.30 kuntosali, Haanojan
Haalin kuntosali, KVL

to klo 14.00-16.00 pukka (talvikausi),
Kalliosuojan palloilusali, KSNK

to klo 14.00-16.00 petankki (kesikausi),
Kuusankosken urheilupuiston
harjoituskentta

pe klo 12.00-13.30 sisicurling, Kouvolan
kuntotalon palloilusali, KVL

Yhteyshenkilot:

Pj. Jukka Heino, puh. 040 075 4863,
s-posti: jukka.s.heino@gmail.com

Siht. Paula Backman, puh. 040 723
2889, s-posti: paula.backmanekymp.net

Saannolliset kokoukset
Kerhotapaaminen kuukauden toisena
torstaina kl 14 Marttalassa,
Paikkarinkatu 8.

Kokontumisista ilmoitamme Lansi-
Uusimaa-lehden jarjestopalstalla.
Liikunta:

Keskiviikkojumpat jatkuvat Lohjan
Lyseon Peilisalissa klo 16 - 16:45.

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Martti Pesonen

puh. 019-386697, pelpeso@gmail.com
Sihteeri Raija Leinonen

puh. 044-318 0639,
pertti.leinonen4@luukku.com

Oiva - tyoikdisten kerho

Oiva on tyoikiisena Parkinsonin tautiin
sairastuneiden ja heidin liheistensi ker-
ho, joka tukee jasenidin kohtaamaan tyo-
ja yksityiselamin vaatimuksia sairauden
eri vaiheissa. Oivan jasenini on seki tyo-
eldmaissi olevia etti jo eldkkeelle ja4neita.
Jaseneksi voi tulla Uudenmaan Parkin-
son-yhdistyksen koko toiminta-alueelta.
[lmoittaudu yhteyshenkilélle ja

liity Oivan postituslistalle, niin saat
ajankohtaiset tiedot kokoontumisista ja
tapahtumista.

Kerhotapaamiset kuukausittain
tavallisimmin kello 18.00-20.00
Uudenmaan Parkinson-yhdistyksen
tiloissa (Paciuksenkaari 8, Pikku
Huopalahti, Helsinki). Lisdksi
jarjestamme virkistysretkis ja
tapahtumia kulttuurin ja litkunnan
merkeissa.

12.3. Elokuviin ja kahville

16.4. Kelan avustukset ja tuet
14.5. Kevitretki

11.6. Kesaterassi

20.8. Kuinka meikkaan vapisevin kisin /
Pienoisgolfia

17.9. Seksuaaliterapeutin luento
15.10. Asunnon muutostyét ja
apuvilineet

19.11. Vuosikokous,
aivostimulaatiohoidosta

17.12. Pikkujoulu

Lisiksi keilaporukka, laulukurssi,
tanssikurssi ja omaisten ryhma.

Yhteyshenkilot

Timo Montonen, kerhonvet4ji (050-433
8041), montonentimol3@gmail.com.
Tiina Koski (sihteeri), tiina.koski@pp2.
inet.fi
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Borga - Porvoo

Porvoon seudun Parkinson-kerho
jirjestdi uusien jasenten illan.
Piivimairi on maanantai 10.3.2014 klo
18- 20.

Paikkana on Porvoon suomalaisen
seurakuntakodin pieni sali,

Lundinkatu 5.

Tervetuloa !

Borgéinejdens Parkinsonklubb ordnar en
tillstallning f6r nya medlemmar.
Datumet 4r mdndagen 10.3.2014 kl.
18-20.

Tillfallet ordnas i finska
forsamlingshemmets lilla sal,
Lundagatan 5.

Vilkomnal

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Leena Linnovaara
040-7361267

Sihteeri Anita Korhonen
anitta.korhonen@porvoo.fi
050-573 9365

Tiedottaja Ritva Strahlmann
ritva.strahlmann@gmail.com
040-577 3657

Vantaa Myyrmaki

Saiannolliset kokoukset

Kerho kokoontuu joka kuukauden
ensimmaiseni keskiviikkona klo 15.00
Myyringin neuvotteluhuoneessa 1.
(Liesitori 1 3.kerros)

Liikunta

Vantaan kaupungin liikuntaoppaasta
16ydat erityisryhmille ja senioreille
sopivaa litkuntaa.

(Oppaan saat esim. Myyrmien
urheilutalolta.)

Pukkaa pelataan Myyringin
toimintatuvalla ma klo 15-17 ja to klo
16-18.

Muusta toiminnasta ldhemmin
kerhossa.

Yhteyshenkilot

Kauko Kainulainen (050-360 6375)
pukka

Kalervo Ojanperi (0500-510 501)
muut asiat

Vantaa Tikkurila

Saannolliset kokoukset

Kuukauden ensimmainen maanantai klo
16-18 osoitteessa Vapaaehtoistalo Viola
(ent. Ikinuoret), Orvokkirinne 4.
Liikunta

Boccia pelataan samoissa tiloissa
kuukauden muut maanantait.

Yhteyshenkilot

Puheenjohtaja Ari Kolehmainen
040-7542720
heikki.henrikki@elisanet.fi
Varapuheenjohtaja Armi Rénholm
044-2631120

Sihteeri Aino Kohtala
aino.kohtala@live.fi

0400-979 664

Vastra Nyland

Moéten
Vi triffas manadens tredje tisdag i
Ekenis pa Seniora mellan kl 14.00-16.00.

Kontakt
Bodil Siro, ordférande (040-7272 310),
bodil.siro@elisanet.fi.

Fardtjanst ansékningar/
svensk sprakiga skickas till

Mvh:
Kristina Christiansen
Socialhandledare

® © 0 0 0 0 0 00000000 00000000000 000000000000000000000000000

© © 0 0 0 00000 0000000000000 00000000000 00000000000000000000o0

Ostra enheten foér socialt arbete inom handikappservice,

Handikappservice/ fardtjanst. Till ans6kningarna bor
aven bifogas ett lakarutlatande C-utldtande om

fardtjanst fran egen halsovardscentral.

Ifall klienten har fysioterapi behandlingar som ar aktuella
ar det bra att dven bifoga utlatanden av fysioterapeuten.
Lakarintyget, ansokningsblanketten, och ev
fysioterapiutlatandet skickas till adressen;

Visbygranden 2, 00099 Helsingfors stad
Ansokningsblanketter finns pa www.hel.fi/sote

Fardtjanst/ Narstaendevard under 65 ar
Visbygranden 2, 00099 Helsingfors stad

Tel 310 44857 vardagar mellan kl 9-10.

© © 0 0 0 0 000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000c0O0O0E0

Larare: Henriksson Ghita,
Westerback Nina

Plats: undervisningskoket,
Huvudinstitutet
Tidpunkt: 6.3 och 20.3,
torsdag kl. 10.30-14.15
Pris: 35 euro

Beskrivning:

Har du diagnosen Parkinson
och funderar pa hur du
borde ata? Kom med och
diskutera kostval och tillred
maltider med likasinnade.

Kursinfo:

Pa matlagningskurserna tillreds
de recept som ldraren har valt
ut. Maltiden avnjuts tillsammans
och alla hjalper till med att

diska och stada undan.

Senast en vecka fore kursens
borjan skall du meddela kansliet
om du inte kan delta i kursen.
Arbis debiterar for kurser som
inte annullerats i tid eftersom
ingredienserna till kursen
bestalls en vecka fore kursstart.

Status: Plats finns
Max deltagare: 10

© © ¢ 0 0 0 0 0 0 0000 0 0000000000000 0000000000 000000 0000000000000 00000O0COC S
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LauluAvain ryhma
kdynnistyy jdlleen
helmikuussa!

<>,

. Yhdistyksen jasenilla on mahdollisuus osallistua
. seuraavaan LauluAvain-lauluryhmaan.
- Ryhman koko on 6-14 henkea.

: Ryhma kokoontuu maaliskuusta Iahtien perjantai-
: iltapaivisin klo 12.30-13.30. Ensimmainen

. kurssikerta on perjantaina 28.2, ryhma

. kokoontuu 10 kertaa toukokuuhun saakka.

: Kymmenen kerran osallistumismaksu on

. yhdistyksen jasenille 95,00€ ja muille 125,00€.

. LauluAvain ryhma jarjestetaan LauluAvaimen

. tiloissa Kampissa, osoitteessa Lapinrinne 2.

Ota mahdollisimman pian yhteys toimistolle ja
. varaa paikkasi! Imoittautumiset 26.2 mennessa.
: Puh. 050 359 8886

: upy.ry@kolumbus.fi

. Kurssikerrat:
 Perjantaisin klo 12.30-13.30:

. 7.3.2014 14.3. 21.3. 28.3.
.44, 11.4. 25.4.
. 2.5, 9.5. 16.5.

Huom! Jos ilmoittautumisaika on jo ehtinyt
: kulua umpeen ja olet kiinnostunut osallistumaan
: kurssille, ota yhteys toimistolle!

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

/ o000
Kevaan

liikuntavuorot

Sisacurling UUSI LAJI
maanantaisin Kampin
liilkuntakeskuksen hallissa 13.00- 15.00

Kevaan viikoittaiset

liikuntavuorot kaynnistyvat viikolla 6 Kampin
palvelukeskuksessa osoitteessa

Malminkatu 3 D.

Pelkkis ja pukka

Maanantaisin 3.2 alkaen, klo 13-15. Salissa
pelataan molempia peleja rinnakkain.

Ei erillista ilmoittautumista.

Jooga

Tiistaisin 4.2 alkaen, klo 12-13. Joogaohjaajat
Risto Taivainen ja Leena Kontunen.

Maksu syyskaudelta 30 €. Iimoittautumiset
yhdistyksen toimistolle.

Jumppa

Torstaisin 6.2 alkaen, klo 12-13.

Maksu syyskaudelta 30 €. lImoittautumiset
yhdistyksen toimistolle.

Osallistujat voivat tulla liilkuntavuoroihin

mukaan myos kesken kauden!

. J

VIRKEYTTA VERRYTELLEN —~

JA VETREYTTA VEDESSA P
Paikka Metropolia/Positia -oppilaitos
Vanha Viertotie 23

00350 Helsinki

Ohjelma klo 13.00 - 13.30 salivoimistelua
(alkulammittely + venyttely)

13.30 - 14.00 vesiliikuntaa
Ohjaajat Oppilaitoksen fysioterapian opiskelijat

Paivamaarat ke 26.03.
ke 02.04. ke 09.04.
ke 16.04. ke 23.04.

Hinta 25 euroa

Sitovat ilmoittautumiset UPY:n toimistolle
24.3.2014 mennessa puh. 050-3598886
ja maksu UPY:n tilille FI16 15013007201169

Tervetuloa kuntoa kohentamaan!

4 )

KAIKILLE AVOIN JA ILMAINEN
LUENTOTILAISUUS KOTKASSA

TIETOA PARKINSONIN TAUDISTA
KOTKAN KIRJASTON AUDITORIO
TIISTAINA 8.4.2014 KLO 11.30-16.00

KLO 11.30 TERVEHDYSSANAT

KLO 11.45 PARKINSON-POTILAAN ITSEHOITO
Neurol.sh .Marju Hyvénen

KLO 12.30 PUHETERAPEUTIN OSUUS
PARKINSON
POTILAAN KUNTOUTUKSESSA
Puheterapeutti Anne Lansimies

KLO 13.15 POTILAAN SOSIAALITURVA-ASIOITA

Sos.tyontekija Jaana Koskinen
KLO 13.45- 14.15 KAHVITAUKO

KLO 14.15 PARKINSONI-TAUTI
Neurologi Ilkka Pieninkeroinen

KLO 15.15 SAIRASTAVAN OMA KERTOMUS
Eero Sakki

KLO 15.45- KERHON TOIMINTA
JA PAATOSSANAT

16.00 Kydsti Penttinen
TERVETULOA

. J
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lImoittaudun jaseneksi Uudenmaan Parkinson-yhdistykseen
Jag anmalar mig som medlem i Nylands Parkinson-férening
Sukunimi/Slaktnamn Etunimi/Férnamn

|__| Potilas/Patient Jdsenm.30€

Syntymaaika/Fodelsetid ___ /19

|__| Suomi |__| Svenska

Osoite/Address

Postinro ja -toimipaikka/Postnummer och ort

Puhelin/Telefon Sahkoposti/e-post

|__| Omainen/ Anhérig Jésenm. 28€

|Yhteisd/ Samfund 200€

Sukunimi/Slaktnamn Etunimi/Fornamn tai Yhteison nimi/Samfundets namn

Syntymaaika/Fodelsetid ___ /19

|__|Suomi |__| Svenska

Osoite/Address

Posti nro ja -toimipaikka/Postnummer och ort

Puhelin/Telefon Sahkoposti/E-post

|__| Suostun antamaan henkil6tietoni yhdistyksen/liiton jasenrekisteriin
Jag godkanner att ge mina personuppgifter till féreningens/férbundets medlemsregister
Seka yhdistys ettd Suomen Parkinson-liitto julkaisevat omaa jasenlehted
Nylands Parkinson férening samt Finlands Parkinson férbund publicerar var och en sina
egna tidningar
|__| En halua jasenlehted/Jag vill inte ha medlemstidningen
|__| Haluan etta yhteystietoni annetaan Parkinson-kerholle Nro

Jag 6nskar att mina kontaktuppgifter ges till Parkinson klubben Nro
Paivamaara/datum

Allekirjotus/underskrift Allekirjotus/underskrift

Ryhmassa et ole yksin- tervetuloa mukaan toimintaan

Parkinson -kerho on yhdistyksen alaisuudessa toimiva ryhma joka toimii
vapaamuotoisena vertaistukena jasentensa toimesta.

Yhdistyksen paikalliset Parkinson kerhot toteuttavat ruohonjuuritasolla Parkinson
jarjeston tavoitteita. Vertaistensa joukossa moni sairastunut on I8ytanyt kaivattua tukea,
uusia ystavia seka saanut uutta sisaltoa elamaansa.

Igrupp ar du ej ensam- vilkommen med i vara aktiviteter

| Parkinson klubbarna ar det mojligt att fa stod av andra patienter i den gemensamma
sjukdomen. De lokala Parkinson klubbarna forverkligar pa grasrotsniva de malsattningar
som forbundet har stallt for Parkinson forening rt. Genom denna gemenskap har mangen
patientkunnat dela med sig av sina ertarenheter, funnit likvardigt stéd, gemenskap och

nya vanner och darmed fatt nytt livsinnehall.

Parkinson-kerhojen yhteystiedot

Kerhot
Klubb

. Borga-Porvoo
.Espoo

. Helsinginforsnejdens
. Helsinki-eteldinen

. Helsinki-itdinen

. Helsinki-koillinen

. Helsinki-lantinen

. Hyvinkaa

9. Keski-Uusimaa

10. Kirkkonummen seutu
11. Etela-Kymi

12. Pohjois-Kymi

13. Lohja

14. Oiva-kerho

15. Vantaan-Myyrmaki
16. Vantaa-Tikkurila
17.Vastra Nyland

cCoONOULL A~ WN =

Yhteystiedot
Kontaktperson

Leena Linnovaara
Seija Mustonen
Kristian Hallback
Pekka Immonen
Reijo Sytela

Olavi Peltonen
Liisa Erdahalme
Marja Arola

Esa Latvio

Rainer Heinonen
Marja-Leena Lahde
Jukka Heino
Martti Pesonen
Timo Montonen
Kalervo Ojanpera
Ari Kolehmainen
Bodil Siro

Tervetuloa mukaan toimintaan! Valkomna med!

Uudenmaan Parkinson-yhdistys ry

Puhelin
Telefon

040-7361267
050-5381608
0400-441 445
0400-451 829
050-553 5378
040-5163247
044-933 8614
040-750 1349
040-5517332
0400-570558
050-5695448
040-075 4863
041-5481254
050-4338041

0500-510 501
040-7542 720
040-727 2310
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Mr. P2

Mon9‘°9"

OHEISEN MERKIN KAYTTAJALLA ON
OIKEUS PITAA UIMA-ASUA YLLA UIMA-
HALLIN SAUNA- JA PESUTILOISSA

Merkkia voit tilata UPY:n toimistolta.
Hinta 3 euroa kpl.

UPY:n toimistolla
MYYNNISSA TUTTE
KARLSSONIN
suunnittelemia
ONNITTELU- JA
JOULUKORTTEJA
(sisaltaa kirjekuoren),
12€/10kpl.

4 SUOMEN )
KANSALLISOOPPERA

ke 21.5.2014
RUUSURITARI
(Strauss) klo 18.00

Hinta 79 euroa/henkil®

Sitovat ilmoittautumiset
viimeistaan
27.2. UPY:n toimistolle
puh. 050-3598886
tai upy.ry@kolumbus.
fi viimeistaan 27.2.

N J

LIUKU

LAKANAT

t
SN
SN

t
\
Koot
80cm 18 euroa
120cm 20 euroa
160cm 24 euroa

Hintaan lisataan
postimaksu painon
mukaan,
postitusmaksut 4€/yksi
lakana, 6€/kaksi lakanaa
jne. Jos haet itse lakanan
toimistolta, tilaukseen

ei lisata postituskuluja.

Tilaukset UPY:n
toimistolta:
puh. 050-359 8886 tai
upy.ry@kolumbus.fi

Hinta i

¢ Kisikifjoitus: Jussi Kivimdki
Dramatisointi: Mikke Kauranen

Kuva: Mate! Hiiyrynen

Mr. Parkinson-naytelma

Kirjoittanut Jussi Kivimaki

Dramatisointi, ohjaus ja esitys Mikko Kauranen
Tunnin mittainen monologi seuraa Parkinson-
potilaan elamaa kymmenen vuoden ajan
koskettavasti, huumoria unohtamatta.

Lisdtietoa:

Jussi Kivimaki jkiv@dic.fi puh.o400 612 847
Monologista voit lukea myds osoitteesta
www.mrparkinson.net

Lipunmyynti

Lipun hinta 20 euroa

(+lippupisteen palvelumaksu) Lippupiste,
R-kioskit ja www.lippu.fi

Esitykset:

Helsinki

Kampin palvelukeskus
Iso juhlasali
Salomonkatu 21B
9.4.2014 klo 15.30

Espoo

Tapiolan palvelukeskus
Itatuulenkuja 4
19.3.2014 klo 16.30

Huom!

Espoon esitykseen saa lippuja myds Seija
Mustoselta Tapiolan palvelukeskuksessa
keskiviikkoisin klo 14-17. Soita (050 538 16 08),
jos sinun on vaikea hakea lippuja mddrattyna
aikana, niin sovitaan niiden toimittamisesta!



mailto:jkiv@dic.fi
http://www.mrparkinson.net
http://www.lippu.fi
https://webmail.kolumbus.fi/ewm/ca?clear=true&to=upy.ry@kolumbus.fi
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Itella Posti Oy

Itella Green
UUDENMAAN PARKINSON-YHDISTYS RY.
KEVATKOKOUS 2014

Aika: Keskiviikkona 19.3.2014 alkaen klo 16
Paikka: Munkkiniemen Palvelukeskus,
Laajalahdentie 30, 00330 Helsinki

Kokouksessa kahvitarjoilu klo 16.00-16.45.

Kokousta ennen neuropsykologi Pia Mdaenpda (HUS) luennoi
aiheesta "Aivojen tiedonkadsittely ja ajokyky", klo 17.00-17.30.

ESITYSLISTA
1. Kokouksen avaus
2. Kokousvirkailijoiden valinta

Valitaan kokouksen puheenjohtaja,

sihteeri, kaksi ddntenlaskijaa sekda poytdkirjantarkastajaa
Kokouksen laillisuus ja padtosvaltaisuus

Esityslistan hyvdksyminen

Kasitellaan toimintakertomus vuodelta 2013

Kasitellddn tilinpddtos ja tilintarkastajien lausunto

Padtetdadn tili- ja vastuuvapauden myontamisestd hallitukselle
Muut asiat

Kokouksen padattaminen

Tilaisuus padttyy viimeistddan klo 19.30.

O ON OV F W

Ajankohta: keskiviikko 14.5.2014

Aikataulu: Hyttivaraus: Jos haluat varata hytin, kerro siita
10.30 - 11.15 Matkalippujen jako ilmoittautumisesi yhteydessd.

Katajanokan terminaalissa HUOM! Hytti ei sisdlly risteilyhintaan!
11.30 Laiva Idhtee Helsingista Aq—hytt! (meno - paluu) 39 euroa
Laivan 7. kannella aamupala Bu-hytti (meno - paluu) 33 euroa
Luennot: R .
Professori Ariel Gordin ja Lisatiedot: . L
VM Esko Seppinen Matkalla tarvitaan voimassa oleva passi tai
14.00 laiva saapuu Tallinnaan uudenmallinen henkildllisyystodistus.
Tutustuminen omatoimisesti . . . . «
Tallinnaan tai oleilua laivalla Sitovat |I.m(.)|ttautum|set 2.5.2014 mennessd
17.30 Paluu laivalle UPY:n toimistoon . .
17.45 Bistro Buffet-illallinen Puh. 050-359 8886 tai upy.ry@kolumbus.fi
20.30 laiva saapuu Helsinkiin

Lasku lahetetdaan ilmoittautuneille.

Hinta: 45.00 euroal/hlo :
Hintaan sisdltyy. risteily. aamupala, luennot TERVETULOA JOUKOLLA MUKAAN!
ja buffet-illallinen
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